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Bun găsit,  
cititorule

Felicitări pentru dorința de a te reconecta. Lasă această carte să 
îți fie ghid, jurnal și inspirație, pe măsură ce începi să explorezi 
natura într‑un mod diferit și plin de sens. Practicile mindfulness 
vor fi pașaportul tău în această călătorie prin natură. Nu e nevoie 
să mergi departe. Natura este chiar aici, de jur împrejurul nostru. 
Nu trebuie decât să încetinim pasul și să ne trezim nu numai 
simțurile, ci și inimile, pentru ca a‑i observa existența și a stabili 
o relație autentică cu ea.

Nu ai nevoie decât de‑o clipă ca să‑ți ridici privirea către cer, să 
te bucuri de atingerea vântului pe obraji ori să asculți cântecul 
păsărilor. Chiar și numai asemenea scurte momente de conectare 
cu simțurile noastre și cu micile minuni ale naturii ne pot 
reaminti că și noi facem parte din ea. Și că tocmai în natură putem 
să ne reînnoim sufletul și să ne regăsim liniștea de care avem 
atâta nevoie.

Culegerea de exerciții din această carte te va ajuta să descoperi 
natura prin gesturi mici, dar semnificative. Vei găsi, totodată, și 
un anume fel de a privi lucrurile, dar și invitația de a face excursii 
mai lungi, ca să te poți scufunda cu adevărat în natură. Să ne 
deconectăm de la dispozitivele noastre și să ne reconectăm cu noi 
înșine în mod regulat – acesta este de fapt țelul nostru final și, în 
fond, câștigul nostru cel mai de preț. Nu e nevoie să fii genul de 
persoană care obișnuiește să‑și petreacă tot timpul în natură (noi 
cu siguranță nu suntem așa). Du‑te așa cum ești și în locurile care 
îți sunt accesibile.
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Așază‑te în iarbă, plimbă‑te prin păduri, privește în largul mării – 
începe cu natura pe care o cunoști și continuă apoi să explorezi 
din aproape în aproape.

Folosește‑te de mindfulness ca să rămâi ancorat în prezent și 
în contact cu respirația ta, pe măsură ce le aduci pe toate în 
interiorul tău. Natura însăși este un mentor desăvârșit în arta 
mindfulness. Ea ne poate arăta cum să rămânem liniștiți, cum 
să fim puternici, cum să ne lăsăm purtați de curgerea firească a 
lucrurilor, fără a ne împotrivi, doar să fim și să permitem vieții să 
se petreacă, cu recunoștință și acceptare.

Sperăm că te vei bucura de această călătorie, de toate momentele 
prețioase și de sentimentele de uimire și admirație pe care 
comuniunea cu natura le inspiră.

Spirit liber, îți urăm hoinăreli fericite și pline de atenție, precum 
și toate cele bune!

:) The Mindfulness Project
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Cum să folosești  
această carte

Cartea este gândită ca un ghid, pentru a explora și a intra în 
comuniune cu natura într‑un mod amuzant și creativ. Ea conține 
instrucțiuni pentru excursii și exerciții care te vor ajuta să te 
conectezi cu natura exact în locul în care te găsești.

Iată câteva sfaturi cu privire la modul în care să o folosești:

1.	 Secțiunea introductivă (paginile 10‑33) conține reguli de bază 
și indicații importante.

2.	 În timpul exercițiilor și al excursiilor în natură, nu uita de 
„Indicații” (vezi pagina 16).

3.	 Nu este nevoie să faci exercițiile într‑o ordine anume.

4.	 Adaptează exercițiile și fă‑le pe cele mai relevante pentru 
tine.

5.	 Fă unele dintre exerciții de mai multe ori.

6.	 Planifică „Plimbări prin mindfulness” (vezi pagina 23) și 
notează‑ți observațiile la secțiunea „Însemnări de drumeție” 
(paginile 180‑191).
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Completează aceste pagini cu descoperirile și intuițiile tale. Ia‑ți 
libertatea să le redai în orice fel care te inspiră.

schițează
colorează

c  o  l  e  c 
  ț  i  o 
  n  e  a 
    z  ă

repetă
repetă

descrie

cercetează

c  o  n   e 
      c 
     t 
  e    a  z  ă

descoperă explorează

îndrăznește

observă

scufundă‑te în experiențele tale și…  bucură‑te!
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Definiții

MINDFULNESS

Mindfulness este despre cum să ne concentrăm atenția asupra 
lumii noastre interioare și a celei exterioare, într‑o manieră 
non‑critică și plină de bunăvoință. Implică să ne angajăm cu toate 
simțurile pentru a trăi doar în experiența momentului prezent, 
fără a ne pierde în gânduri și fără a lăsa preocupările obișnuite 
să ne distragă atenția. Mindfulness poate fi dezvoltat prin 
meditație, dar, de asemenea, poate fi practicat oriunde ne găsim și 
în orice moment.

COMUNIUNE CU NATURA PRIN MINDFULNESS

Folosind principiile și practicile promovate de mindfulness ne 
conectăm, cu toate simțurile treze, la lumea naturală, fără a ne 
strădui să ajungem undeva anume și fără a vrea să înțelegem 
lucrurile la nivel cognitiv. Ne îngăduim pur și simplu să fim 
în natură și să intrăm în contact cu sentimentul de uimire și 
admirație pe care aceasta îl evocă.

Putem practica acest tip de comuniune pentru a ne îmbunătăți 
sănătatea și starea de bine în orice activitate care ne pune în 
contact cu natura (atât în interior, cât și în aer liber).
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TERMENI ASOCIAȚI

ECOTERAPIE
TERAPIE PRIN NATURĂ

ECOPSIHOLOGIE

O´IKOS = Casă / PSYCHÉ = Suflet / LOGOS = Știință

„A ști că pământul este casa sufletului.”

John Seed și Tina Fields
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Biblioterapie,  
ediția „în natură”

Este ușor să uiți că poeți, exploratori, scriitori și filosofi au scris 
despre comuniunea cu natura de‑a lungul vremurilor. Pune‑ți pe 
rafturile bibliotecii câteva dintre aceste cărți care te vor inspira.

V
iața secretă a copacilor 

Peter W
ohlleben

O
rice scriere a lui M

ary O
liver  

(W
inter H

ours, W
est W

ind, U
pstream

)

N
A

TU
RA

 
Ralph W

aldo Em
erson

ESSEN
TIA

L M
U

IR
 

Fred D
. W

hite

N
A

TU
RE CU

RE 
Richard M

abey

SĂ
LBĂ

TICIE 
C

heryl Strayed

O
rice scriere a lui H

enry D
avid Thoreau  

(W
alden sau viața în pădure, W

alking)
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Adaugă aici mai multe  
dintre titlurile  
tale preferate.

LA
ST CH

ILD
 IN

 TH
E W

O
O

D
S  

Richard Louv

Your Brain on N
ature 

Eva Selhub și A
lan Logan

A
W

A
K

E IN
 TH

E W
ILD

 
M

ark C
olem
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N
A

TU
RE A

N
A

TO
M

Y
   




Julia Rothm
an

W
ith N

ature in M
ind 

A
ndy M

cG
eeney

TH
E N

A
TU

RE FIX
 

Florence W
illiam

s
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Indicații

Comuniunea cu natura prin mindfulness este un concept care se 
bazează pe observare și experimentare. Iată câteva principii care 
te vor ajuta să‑ți găsești propriul drum pe măsură ce explorezi 
exercițiile din această carte și natura din jurul tău.

1. ANCOREAZĂ‑TE ÎN CORP
Lasă corpul să‑ți fie, întotdeauna, cartierul general. 
Concentrează‑ți atenția clipă de clipă, îndreptând‑o spre 
senzațiile din corp și spre respirație. Exersează această 
tehnică pentru a‑ți ancora mintea în momentul prezent, 
înainte și în timp ce intri în conexiune cu natura. Simțurile 
sunt poarta prin care poți să aduci totul în interiorul tău.

2. FII MEREU CURIOS
Explorează lumea naturii cu mintea deschisă. Avem 
tendința de a trece repede cu vederea toate lucrurile pe 
care considerăm că le cunoaștem deja, dar, de fapt, până și 
lucrurile familiare ne pot surprinde, dacă rămânem deschiși 
la noi descoperiri. Încearcă să abordezi fiecare exercițiu și 
fiecare experiență cu curiozitate.

3. FII, PUR ȘI SIMPLU
Dacă nu ai această obișnuință, atunci când te afli în natură 
s‑ar putea să ai impresia că e o pierdere de vreme, dacă 
nu ești în drum spre un loc anume. Va trebui să exersezi, 
pentru a putea să încetinești și să te simți în largul tău 
petrecându‑ți, pur și simplu, timpul în natură.

4. ACCEPTĂ CURSUL FIRESC AL LUCRURILOR
Uneori, condițiile în care au loc experiențele noastre în și 
alături de natură s‑ar putea să nu fie tocmai pe placul nostru 
(de ex. vremea, peisajul, mirosurile). Încearcă să practici 
acceptarea lucrurilor așa cum sunt.
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5. CUNOAȘTE CU INIMA
Pentru a te conecta cu natura nu e nevoie să cauți 
răspunsuri sau explicații. Las‑o să se dezvăluie prin ceea ce 
experimentezi, câtă vreme te afli în mijlocul ei, iar asta îți va 
oferi un mod diferit de cunoaștere.

6. AI ÎNCREDERE
Ai încredere în instinctele și înțelepciunea ta interioară. 
Observă cum lucrurile sunt legate între ele și recunoaște 
locul pe care tu însuți îl ocupi în această rețea complexă – 
chiar aici, chiar acum, în acest moment… și în acesta…

7. AI GRIJĂ
Este important să te simți confortabil și în siguranță când 
te apropii de natură. În primul rând, ai grijă de nevoile tale 
elementare. Asigură‑te că nu‑ți este rece și nu‑ți lipsesc 
alimentele și apa de care ai putea avea nevoie, perne pe 
care să te așezi, pături și informațiile necesare. Cunoaște‑ți 
propriile limite și fii blând și binevoitor cu tine însuți.

8. RENUNȚĂ LA ATAȘAMENTE
Uneori, comuniunea cu natura poate fi profundă și plină de o 
fericire senină, dar încearcă să nu te atașezi în mod exagerat 
de astfel de momente. S‑ar putea să nu ai întotdeauna parte 
de trăiri plăcute și nu le poți forța să apară. Tot ce poți să 
faci este să rămâi prezent, cu intenția de a accepta orice 
experiență de care ai parte. Chiar și numai acest gest aduce 
rezultate semnificative.

9. CULTIVĂ‑ȚI ANGAJAMENTUL
Ia‑ți angajamentul să mergi în natură în mod regulat, ca un 
act prin care îți dovedești grija pentru tine însuți. În mod 
egal, ia‑ți și angajamentul să tratezi natura cu grijă și respect.

10. MINUNEAZĂ‑TE
Contemplă miracolul din toate lucrurile care te înconjoară și 
bucură‑te de aceste clipe minunate cu uimire și respect.
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Mindfulness + Natură

Corpul este vehiculul cu ajutorul căruia explorăm atât lumea 
noastră interioară, cât și pe cea care ne înconjoară. Folosește‑te 
de principiile de mindfulness pentru a‑ți conștientiza gândurile, 
emoțiile și senzațiile lăuntrice, pe măsură ce interacționezi cu 
natura care te înconjoară.

LUMEA EXTERIOARĂ

fapte / cunoștințe

Perceperea  
senzorială  
a naturii
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= Comuniune

LUMEA INTERIOARĂ

gânduri

Uimire și
emoții	 admirație

senzații

Conectarea la natură prin intermediul practicilor de 
mindfulness duce adesea la un sentiment de uimire care iradiază 
iubire și comuniune, creând momente cu adevărat magice.
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Legături

Folosește‑te de corp ca de o bază din care să îți proiectezi atenția 
în afară și să o legi de lucrurile înconjurătoare, pe măsură ce 
explorezi natura. Concentrează‑te pe toate senzațiile din corp – 
ce simți când tălpile ating pământul, cum simți în corp fluxul 
respirației, ce senzații ai în mâini. Apoi exersează schimbarea 
atenției între lumea interioară și cea exterioară.

LUMEA LĂUNTRICĂ

ancorează‑ți atenția
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prin mindfulness

Privește cu atenție locul în care te găsești și adu‑l, prin intermediul 
simțurilor, în interiorul tău, după care, reconectează‑te la corpul 
tău. Schimbă, de câteva ori, focusul de la natură la corp. În afară 
și în interior. Vezi, mai apoi, dacă poți să ajungi în punctul în care 
să le conștientizezi pe amândouă simultan.

LUMEA EXTERIOARĂ
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Plimbări prin mindfulness

Ca să poți pătrunde cu adevărat în natură, trebuie să ieși și 
să petreci ceva timp în mediul natural sălbatic. Pornește în 
explorare părăsind căile bătute și ghidează‑te, cu ajutorul 
următoarelor recomandări, pentru a te conecta la ea conștient.

permisiune:
îngăduie‑ți să faci o pauză, despărțindu‑te de toate 
dispozitivele tale, pentru ca să petreci timp în și 
alături de natură.

intenție:
în timpul pe care îl dedici ieșirilor în aer liber, 
stabilește‑ți intenția clară de a te conecta la natura 
din jur și de a‑ți focaliza întreaga atenție asupra 
momentului prezent, precum și asupra experienței 
tale lăuntrice. Asumă‑ți rolul de cercetător de teren 
și de observator al lumii tale interioare și al celei 
exterioare.

atenție:
îndreaptă‑ți atenția spre experiențele senzoriale pe 
care ți le oferă natura – mirosuri, priveliști, senzații. 
Iar atunci când mintea ta începe să rătăcească, ceea ce 
sigur se va întâmpla, îndreaptă‑ți din nou, cu blândețe, 
atenția asupra corpului sau a obiectului tău de interes.

atitudini:
nu uita să urmezi „indicațiile”, iar atunci când îți 
petreci timpul în natură să practici calitățile pe care 
mindfulnessul le cultivă, cum ar fi curiozitatea, 
răbdarea îngăduitoare și conștientizarea non‑critică 
a momentului prezent – astfel îți vei îmbogăți 
experiențele și vei avea parte de momente profunde și 
revelatoare.
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Stabilește‑ți trasee prin parcuri locale sau naționale ori de‑a 
lungul drumurilor pietonale și dedică o zi întreagă explorării.

Fă‑ți aici o listă cu drumurile pe care le alegi pentru a hoinări:

P.S. Nu e nevoie să mergi departe. Pornește de unde ești. Natura 
te așteaptă mereu în pragul ușii : )

Folosește indicațiile din următoarele pagini pentru a reuși să te 
conectezi cu adevărat la natură în drumurile tale. Ține evidența 
plimbărilor și a descoperirilor tale folosind secțiunea „Însemnări 
de drumeție” de la sfârșitul cărții.
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Văzul (10 min.) Abate‑te puțin de la traseul tău 
și găsește un loc de unde să privești în jur. Întâi 
privește încet, fără grabă, în toate direcțiile; 
absoarbe totul din priviri: culorile, umbrele, 
mișcările și animația. Apoi cercetează lucrurile 
de aproape – observă totul până în cel mai mic 
detaliu. Acordă‑le întreaga ta atenție.

Mirosul (10 min.) Continuă‑ți drumul și 
îndreaptă‑ți atenția spre simțul mirosului. 
Simte parfumul aerului, al frunzelor, al 
copacilor și al pământului. Și al florilor, dacă 
se întâmplă să îți iasă în cale. Savurează toate 
miresmele și sentimentele pe care acestea ți 
le evocă.

Gustul (30 min. – Pauză de prânz/gustare)
Așază‑te într‑un loc confortabil 
și bucură‑te de prânzul sau de 
gustarea ta. Savurează gustul și 
lasă‑te pătruns de un sentiment 
de recunoștință pentru toate 
eforturile în urma cărora diversele 
ingrediente au ajuns la tine.

Fii curios
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Auzul (10 min.) Explorează sunetele. Așază‑te și pentru 
o vreme pur și simplu ascultă, cu ochii închiși. Încearcă 
să asculți cu tot corpul și să te relaxezi, să lași sunetele 
să te pătrundă; renunță la etichetele și raționamentele 
pe care le asociezi cu ele. Dă‑le voie doar să se reverse 
asupra ta și bucură‑te de liniștea dintre ele.

Pipăitul (10 min.) Găsește un loc în apropierea 
traseului tău în care să‑ți explorezi simțul 
pipăitului. Petrece aici zece minute atingând 
obiectele din jur și concentrându‑te asupra 
punctului exact în care simțul tău tactil intră 
în contact cu suprafața lor. Ai putea să închizi 
și ochii din când în când, orientându‑te doar 
după pipăit. Când mintea începe să rătăcească, 
întoarce‑ți, cu blândețe, atenția asupra 
senzațiilor.

listă cu lucruri de  
împachetat / observații:

Covoraș de așternut pe jos
Cadran solar

Umbrelă
Jachetă călduroasă

Apă
Gustări
Pătură

Cremă de soare
x telefonul oprit

x nu citi

Fii, pur și simplu

Lasă‑te purtat de val

Fără 
telefon
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Apa (30 min.) Așază‑te și meditează asupra 
elementului apă și a diverselor moduri în care 
ea întreține natura. Gândește‑te la faptul că 
face parte din toate ființele vii, inclusiv din 
corpul tău. Dacă ai posibilitatea, așază‑te 
într‑un loc unde se găsește o apă. Observă‑i 
calitățile: mișcarea și nemișcarea. Stând 
așezat, fii atent doar la trăirea care te cuprinde 
și observă‑i curgerea prin tine.

Pământul (30 min.) Tovarășul loial de sub 
picioarele noastre, care susține toate lucrurile. 
Găsește un loc comod în care să te așezi, 
rezemat de un copac și bine susținut de pământ. 
Gândește‑te la toate vietățile cărora pământul 
le oferă condiții prielnice de viață, la toți copacii 
și plantele care cresc din solul său hrănitor. 
Nu numai aici, ci pretutindeni. Pământul ne 
hrănește, trudește pentru noi și ne oferă adăpost.

Ancorează‑te în trup
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Aerul (30 min.) Acest element dificil de 
perceput ni se dezvăluie înlăuntrul și 
împrejurul nostru. Observă cum se mișcă vântul 
prin iarba înaltă și prin coroanele înfrunzite 
ale copacilor. Simte‑l cum îți mângâie pielea și 
cum călătorește, datorită respirației, prin corpul 
tău, cum îți umple plămânii. Observă cum aerul 
aduce din depărtare atât sunete, cât și mirosuri.

Focul/Soarele (30 min.) Reflectează asupra 
acestui element hotărâtor și gândește‑te 
cum ne‑a permis să valorificăm energia, să 
producem căldură, să ne cultivăm hrana, cum 
ne‑a luminat zilele și nopțile și ne‑a ajutat să 
supraviețuim în frig. Observă toate modurile 
în care își îndeplinește rolul chiar aici, 
chiar acum.

Stai o vreme nemișcat.

În Liniște.

Cu Ochii Deschiși.

Observă viața din jur.

Simte viața dinăuntrul tău.

Poezie inspirată de Margaret Kerr, Scoția.

Înțelege 
cu inima

Ai încredere, simte  
și minunează‑te
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